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உணவ  உய தர ைறைம 
 

உணெவ ப  இ  உய கள  அபவ தி  ஆதாரமான ேபாஜன ைத  

றி தேதயா . அஃெதா றி  ெபா ேட சகல ய க  படாத பா கைள ப  

வ கி றன. இ லாவ , ஒ  எ வ த வ த தி  உ பட ேவ ய ரா . 

உய  தா  எ கிற மதி  ஏ பட  காரணமி ைல.  

 

 ''ேசவ  ெச றிர  ெத ண  கட  கட   
 பாவ  பாரா  பா ைச  - ேபாவ ப   
 பாழி  உட ைப வய றி  ெகா ைமயா   
 நாழி ய சி ேக தா ''  

 

எ கிற ைற பா  ெவளவரா .'' எ  சி ைத ெக , சா  வள க அ ேய  

ப ய  ச ற லேவ'' எ  வா வ டர ற  வழி டாகா .  

 

சிற த வ வாெனா வ  க   உ க  க ைத மி றி ஒ ைற  

ேகாவண ட  ேதக  மய ரா  ட ெப றவனா  ஊ ராயைல  

ைவைய  ேச தானா . அ  ஆன தர க பதிைய  க டாவ  த  ைறைய 

நிவ தி  ெகா ளலாெம  ெற ண  ஒ  நா  அதிகாைலய  அ ப ர வ  

வ ேபா , அவைர ெவளவ  காணலா  எ  ெத தி ைணய  ஒ  

ைலய  ழ காைல மா ேபாடைண  ெகா , ைககளா  அ ழ காைல  

க  ெகா  உ கா தி தானா . ெவளேய உலாவ ெச ற ப ர  வ  

தி ப யவ  இ மனதைன  க  "இ ர க  யா ?'' எ  தம  ைக ேகாலா  

கா  வ னவ னரா . உடேன வ வா  "இவ தா  ப ர வா ய கலா '' எ  

நிைன , எ  நி  " வாமி! அ ேய   ராமப ரானா  அ ப ெப ற ர க . 

இ  சீதாப ரா  (இல மி) இ கி றாேளா இ ைலேயா ெவ  பா வர  

ெசா னா  " எ றானா .  

 

ப ர  தா  ேக ட ேக வ  த க சமாதான  ெசா ன இவ  ேகவல  

டா மாவாய ரா . ந ல தி க  எ  நிைன தவரா  தம  ப சாரக கள  

ஒ வைன யைழ '' இவ  நாவ தைன  ெகா  வர  ெச வ , ள பா , 

ந ைடயணய  ெச , சா ப டைவ க . உபச பதி  தா  ஏேத  

ேந ட ேபாகிற . ப ற  எ னட  அைழ  வா க '' எ  உ தரவ , அ வாேற 

அ வ வ சிகாமண ேயா  கல  ேபசி அவரா  கவ பாட  ெப , ேவ ய 

ச மான ட  அவைர  ய பனாரா . இ ப  பசி பணயான  

கவ வர கைள  வா டவ ல ெத றா  ப றைர ய  எ ன ெச யா . ல  

ேகா திர , மான  தான , அறி , ஆ ைம, ஈைக ய ர க  தலிய 

ெவ லாமி தா  இ பணய னா  அைவயா  எ ேக  பய ேதா  

ப கி ெகா .  
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இ தைகய ெகா  பணைய  ெக க வ ல  எ ? அ , உணேவயா . நா  

ெச  அளவ ற ெதாழி க , க  கண க ற வ ைதக  அ  ணவ  

ெபா ேடய ேறா? அ த ைமயான உணவ  வைககைள , ப வ ப  

வழிகைள , இட கைள , உ ண ேவ ய ஒ கைள , உ ய 

பா திர கைள , பல கைள  ேனா  வ சிதமாக  றிய கி றன . இ ேபா  

கால  ேக ற ேகால ப  நா  அவ ைற  கவனயா  இ ட ப  ெயா  

கிவ கிேறா . ந ைம  ப ப பவராவ  அ த ம கள  ஈ ப ய அவ ைற 

ெயா வா  கி  ேப வா . அ சி வைககள  76 தி க . அவ றி  ச பா 

அ சிய  ம  நா ப  ேம ப ட தி க .  

 

அவ றா  தா ன க , சி ரா ன க , பலகார க  தலியைவ 

ெச யலா . இவ ெளா ைற  க ட ப  அைடய  ெப றவ  சில  அைத  

ப வ ப  ஒ ைக அ ச பதி ைல. கால  அ ப ய கி ற . நியாயமாக  

பா கி , பாகசாைலயான  32 அ  நள , 8 அ  அகல  ெகா கேவ . 

ேமேல ைக தலியைவ தாராளமாக  ெச ல , அ கின  தவயான கா  

ந றாயய க  ைக , பலகண , ந தாைர தலியைவ அைம தி த  

ேவ . அைறைய எ ேபா  தமாக ைவ க ேவ . இ த அைறய  அ கின  

அ ல  இ திர திைசய  பரண , கி திைக தலிய பதின தி  ப வ  

வா ேபா  ெச க லா  அ ல  களம ணா  அ ப டேவ . இதைன  

தின ேதா  சாண ெகா  ெம கி  ேகாலமி , மல  ெதா  ெந ைப 

அ ப  இடேவ . இ வைறய  இ கேவ ய உபகரண க : - அ கின  

திைசய  தப ; யம  திைசய  வற ; வ ண  திைசய  ந ; வா  திைசய  வ சிறி; 

நி தி திைசய  ற  ைட ப ; ேபரதிைசய  தானய , கா கறி, ஈசானய 

திைசய  உர , உல ைக, அ மி; வல  ப க  பாக பா திர க .  

 

சைம பவ  ேராகமி லாதவனா , ேதக ளவனா , பதா த 

ல ணமறி தவனா , ந ல தி தவனா  இ த  ேவ . நாந ெச  

அைரய , ேம  சி   , சிைகைய  த  அவழாதப  ய , 

நக தி ெச  ெகா  சைமய  ெச ய  ப ரேவசி க ேவ . இ வைகயாய  

சைம காத அ ன  உ பவைர ேநாயனரா கி எ வைக ற பட ெச  – 

அைவ: - 

 

1. அ தி த  = க சி றி ெகா ட அ ன  - ஆமய  தலிய ேராக த . 

2. ப சள  = அள த அ ன  - மாதிேராக த .  

3. அ சி = , மய ேச த அ ன  - வா  நெரா ைக  டா .  

4. வதித  = ந க சிப ட அ ன  - அஜரண ப .  

5. ஷுமித  = சிறி  ெவ  ேவகாத மான அ ன  - இர த படன டா .  

6. த த  = கா தி ேபான அ ன  - இ தி ய ந ட ைத  டா .  

7. வ ப  = வைற ேபான அ ன  - ஆ  ண ைத டா .  

8. அந ஜ  = பைழய சாத  - அதி நி திைர, சீதாதி ேதாஷ  உ டா . 
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இைல கறிக , கா க , ப க , கனக , பய க  இவ ைற ஐ காயமி  

சைம க ேவ .  

 

ேபாஜனவதி: - சமப திய ேபா  அ னயர லாத சம ஜாதிய ரா , 

நியமாசார ைடேயாரா  இ த  ேவ .  

 

இட : - ெவள ச ள தா , இதரா  காததா , ேகாமய தா  ெம க ப டதா 

ய க ேவ .  

 

உ  பா திர : - 1. ெபா , 2. ெவ ள , 3. ெவ கல , 4. வாைழ இைல, 5. மா 

இைல, 6. ைன இைல, 7. தாமைர இைல, 8. இ ைப இைல, 9. பலா இைல, 10. 

ச பக இைல, 11. ெவ பாைல இைல, 12. பாதி  இைல, 13. பலா  இைல, 14. ைர 

இைல, 15. க கமட  இவ  ஒ றா ய க ேவ . இவ றி  பல : - 

 

1. ல வ தி, வாத ப த சீதள சம வ , உ சாக , ேசாபா ேராக நிவ தி.  

2. சிேல  ப த ேகாப ைத ந கி, ேதஜ  மகி சி எ ப வ ைற  த .  

3. சி க , ேசா , இர தப தேராக , எ பவ ைற ந கி, தா  வ தி, வ ைம, 

இவ ைற  த .  

4. ேதஜ , கேபாக  உ டா . ம தா கின , பல , ண வாத சிேல ம அேராசக  

இவ ைற ந .  

5. ெவ ப , வாதேராக , ம தா கின  இவ ைற  த . ச ப  ைத  ேபா .  

6. மேராக , ப த  அதிகமா . ம ற இைலக  ம திம பலைன  த . 

 

பலவைகயான பா ள மர இைலக : - ப வாத , ய , தாக ேராக   

இவ ைற ந .  

 

ெவ வாைழயைல: - உ சாக த . 

 

''வாைழயைல அ த அ பாக ைத வல ப க  ைவ ண ேவ . 

உ  ேபா , இர  கா கைள  ட கி ெகா  இட ழ தாள  ேம  இட 

ழ ைகைய றி ெகா  ேபசாம  உ ணேவ . தைரய  ஆைட ட  

ெத கமாக இ  உ பவ ைடய அ ன ைத அர க  உ ெகா வா க . 

 

இர  ேவைள ேபாஜனேம உ தம . கா  வய தா  உ த  

ேவ . அ ன , கறி அைர வய . பா , ேமா , ஜல  கா  வய . 

  

 "தி ண  இர ேள சி க அட காம   
 ெப ண  பா  ஒ ைற  ெப காம  - உ கா   
 ந க கி ேமா  ெப கி ெந கி பவ த   
 ேப ைர க  ேபாேம பண  "  

 

 எ  ஆ ேறா  றி ள .  
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ம. இராஜேகாபால ப ைள,  

 ேகாமேள வர  ேப ைட. 

 

ஆன த ேபாதின  – 1924 ௵ - ஏ ர  ௴ 

  

 

 

 
  


